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MIS SEE ON
Traumajärgne ajukahjustus tekib löögi 

või raputuse tagajärjel, mis häirib 

tavapärast ajutegevust. Ajukahjustuse 

raskusastet määratakse kahjustuse tek-

kimise ajal ja jagatakse kolmeks – kerge, 

keskmine või raske.

Füüsilised
Peavalu

Unehäired

Peapööritus

Tasakaaluhäired

Iiveldus/oksendamine

Väsimus

Nägemishäired

Valgustundlikkus

Kumin kõrvus

TUNNUSED JA 
SÜMPTOMID

Kognitiivsed 
Mõttetöö aeglustumine

Keskendumisvõime 
   vähenemine

Mäluhäired

Maskused sõnade  
   leidmisel

Emotsionaalsed
Ärevustunne

Depressioon

Kergesti ärritumine

Pidevad tujumuutused

Peapõrutus
Kerge traumajärgne ajukahjustus

KAS TEADSID
Peapõrutus ehk 
teisisõnu kerge 
traumajärgne 
ajukahjustus on sõjaväes 
kõige sagedamini esinev 
ajukahjustuse liik. 
Peapõrutuse sümptomid 
kaovad tavaliselt mõne 
päeva või nädala jooksul. 

Defense and Veterans Brain Injury Center
The primary operational TBI component of the Defense Centers of Excellence 

for Psychological Health and Traumatic Brain Injury 
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NÕUANDEID 
PARANEMISEKS
●  �Väldi suitsetamist ja 

alkohoolseid jooke.

●  Hoidu kontaktspordialadest.

●  �Maga piisavalt – seitse kuni 
kaheksa tundi igal ööl.

●  �Võta ravimeid just nii, nagu arst 
on kirjutanud.

●  �Ära väsita end liigselt füüsiliselt 
ega vaimselt.

●  �Kui sümptomid tekitavad muret 
või ei kao, võta ühendust oma 
arstiga.

●  �Hoia ka haigusnähtude 
paranedes tihedat sidet oma 
pere ja arstiga

KUIDAS HAKKAMA 
SAADA
●  Kirjuta asju üles.

●  �Hoia tähtsaid esemeid, näiteks 
võtmeid, kindlas kohas, et neid 
mitte ära kaotada.

●  �Tegutse rahulikus tempos ja tee 
vajadusel pause.

●  �Keskendu korraga ainult ühele 
asjale.

●  �Kõige tähtsam on anda ajule aega 
paranemiseks ➧

FIND A  
DVBIC SITE  
NEAR YOU:
• Camp Lejeune, NC 
• Camp Pendleton, CA 
• Fort Bragg, NC 
• Fort Carson, CO 
• Fort Hood, TX 
• Landstuhl RMC, Germany
• NMC San Diego, CA 
• San Antonio MMC, TX
• Walter Reed National

Military Medical  
Center (WRNMMC)

• VA Boston, MA
• VA Minneapolis, MN
• VA Palo Alto, CA
• VA Richmond, VA
• VA Tampa, FL
• DVBIC Charlottesville
• DVBIC Johnstown

Peapõrutus
Kerge traumajärgne ajukahjustus
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puhul erinev ja sõltub 
ajukahjustuse raskusest.

Defense and Veterans Brain Injury Center
The primary operational TBI component of the Defense Centers of Excellence 

for Psychological Health and Traumatic Brain Injury 
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